
（2025 年 7 月 31 日 

 

保健だより ９月号２０２５

号 ２―５ 保健委員 丸尾・牧野 

９月といえば、秋場所、相撲の季節ですね。お相撲さんは、場所中でない日だと、１５時間寝るらしいです。 

夏休み明けの私たちも、久々の学校生活を元気に過ごすために、質の高い睡眠をとって強くなりましょう！！ 
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一
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体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
保
つ 

・
毎
日
規
則
正
し
い
時
間
に
起
き
て
朝
の
光
で
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
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・
休
日
で
も
平
日
と
同
じ
時
間
く
ら
い
に
起
き
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・
夜
遅
く
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
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パ
ソ
コ
ン
は
避
け
、
少
な
く
と
も
寝
床
に
就
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前
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は
使
用
を
控

え
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二
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定
期
的
な
運
動
習
慣
を
身
に
着
け
る 

・
負
担
が
少
な
く
、
長
続
き
す
る
よ
う
な
有
酸
素
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
）
が
お
す
す
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三
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効
果
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な
入
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を
す
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・就
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度
以
下
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分
ゆ
っ
た
り
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つ
か
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四
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就
寝
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
を
避
け
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・
コ
ー
ヒ
ー
、
緑
茶
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
の
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
る
飲
食
物
を
避
け
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・
敏
感
な
人
は
就
寝
の5

～6

時
間
前
く
ら
い
か
ら
控
え
る
こ
と
が
お
す
す
め 

五
、 

快
適
な
睡
眠
環
境
を
整
え
る 

・
寝
具
は
吸
湿
、
放
湿
性
が
良
く
、
保
温
性
の
高
い
も
の
を
使
用
す
る 

・
室
温
は
、
夏
は2

5

～2
8

度
、
冬
は1

8

～2
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度
、
湿
度
は5

0
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0

％
を
目
安
に
す
る 

・
自
分
に
合
っ
た
サ
イ
ズ
の
枕
を
使
用
す
る 

六
、 

寝
床
は
寝
る
専
用
の
場
所
に
す
る 

・
布
団
や
ベ
ッ
ド
で
は
食
事
、
仕
事
、
勉
強
を
し
な
い
な
ど
、
睡
眠
モ
ー
ド
に
切
り
替
え
ら
れ
る
工
夫
を
す
る 

文献：山口市こころの健康情報サイト 

「質の良い睡眠を取る方法」より（一部略） 

（2025 年 7 月 31 日閲

覧） 

人は寝ないと、どうなるでごわすか...？ 

 
勉強や美容にも、良いことなし！どれだけ忙しくても、しっかり寝る！！ 

 

イラスト：いらすとや他  


